


雲林縣私立文生高級中學伙食計畫表
	  星

  期

  一

12/17

	
	        營 養 分 析

	
	早 餐
	蘿蔔糕、奶茶
	營養素
合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	83
	73
	303
	2200

	
	午 餐 
	絞肉花生麵筋
	碎脯蛋
	蒜香小油菜
	綠豆湯
	營養素

比例
	15%
	30%
	55%
	100%

	
	晚 餐
	鹽酥雞
	三杯杏鮑菇
	三色玉米
	蔬菜養生湯
	供應份數
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	14.7
	5.4
	4.2
	6.8
	0
	0

	星

期

二

12/18
	早 餐
	奶黃包、鮮肉包、豆漿
	營養素

合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	80
	65
	276
	2004

	
	午 餐 
	蜜汁雞腿
	沙茶金針菇
	清炒高麗菜
	海帶芽蛋花湯
	營養素

比例
	16%
	29%
	55%
	100%

	
	晚 餐
	南瓜燉肉
	塔香海茸
	燙花椰菜
	草菇三鮮湯
	供應份數
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	14.5
	5.5
	4.8
	5.4
	0
	0

	星

期

三

12/19
	早 餐
	滷肉飯、貢丸湯
	營養素

合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	82
	70
	305
	2181

	
	午 餐 
	韓式泡菜炒肉片
	韭香豆干
	三色蒲瓜
	香菇肉羹湯
	營養素

比例
	15%
	29%
	56%
	100%

	
	晚 餐
	薑母鴨
	香玉筍
	蒜香青江菜
	味噌湯
	供應份數
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	17.3
	5.9
	4.3
	7.3
	0
	1

	星

期

四

12/20
	早 餐
	炒麵、蛋花湯
	營養素
合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	78
	70
	287
	2089

	
	午 餐 
	炸秋刀魚
	滷味
	蒜香菠菜
	冬瓜蛤蜊湯
	營養素
比例
	15%
	30%
	55%
	100%

	
	晚 餐
	三杯雞
	炒粄條
	培根高麗菜
	當歸鴨肉麵線
	供應份數
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	16.3
	5.1
	3.5
	6.7
	0
	0

	星

期

五

12/21

	早 餐
	蔥抓餅、黑糖冬瓜茶
	營養素
合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	88
	71
	302
	2199

	
	午 餐 
	糖醋排骨
	鐵板豆腐
	蒸南瓜肉末
	餛飩湯
	營養素
比例
	16%
	29%
	55%
	100%

	
	晚 餐
	蘿蔔燒鴨
	螞蟻上樹
	蒜香鵝白菜
	玉米蛋花湯
	
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	14.5
	5.5
	3.2
	6.4
	0
	0

	星

期

六

12/22
	早 餐
	炒飯、魚丸湯
	營養素
合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	52
	46
	191
	1391

	
	午 餐 
	香菇肉羹麵
	香滷雞腿
	
	
	營養素
比例
	15%
	30%
	55%
	100%

	
	晚 餐
	
	
	
	
	供應份數
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	10
	3.1
	0.7
	4
	0
	0

	星

期

日

12/23
	早 餐
	草莓吐司、奶茶
	營養素
合計
	蛋白質g
	脂肪g
	醣類g
	熱量Kcal

	
	
	
	
	21
	17
	73
	525

	
	午 餐 
	勉學盃+

園遊會
	
	
	
	營養素
比例
	16%
	29%
	56%
	100%

	
	晚 餐
	
	
	
	
	供應份數
	全穀
根莖
	豆魚肉蛋
	蔬
	菜
	油脂

堅果
	奶類
	水果

	
	
	
	
	
	
	
	3.3
	1
	0
	0.7
	0.2
	0


